
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れいわ

８年
ねん

９月
がつ

 

天草
あまくさ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

保健室
ほけんしつ

（小
しょう

・中
ちゅう

） 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えよう！ 

①生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

す 

（早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん） 

②お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ぐっすり寝
ね

る。 

（寝
ね

る前
まえ

にスマホ
す ま ほ

やパソコン
ぱ そ こ ん

は見
み

ない） 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。「なんだか、だるいなぁ。」「元気
げ ん き

が出
で

ないなぁ。」と感
かん

じている人
ひと

は、こんなことに気
き

を付
つ

けて、体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

えてみましょう。 

 

 

 

 

\ 

④冷
つめ

たいジュース
じ ゅ ー す

やアイス
あ い す

などをとりすぎない。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２学期
が っ き

がスタート
す た ー と

しました。 

夏休
なつやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？楽
たの

しいことがあった、家
いえ

などで 

ゆっくり過
す

ごせたなど、みんなのやる気
き

もチャージ
ち ゃ ー じ

できたでしょうか。 

色々
いろいろ

な行事
ぎょ うじ

も多
おお

い時期
じ き

です。体調
たいちょう

管理
か ん り

をしてみんなで楽
たの

しみましょう。 

最近
さいきん

、心
こころ

は元気
げ ん き

ですか？ 

不安
ふ あ ん

なことや心配
しんぱい

なことはありませんか？ 

そんなときは、おうちの人
ひと

や友達
ともだち

、先生
せんせい

たちに話
はな

してみ

ましょう。話
はなし

をすると、心
こころ

が少
すこ

し軽
かる

くなることがあります。 

話
はな

しているうちに、どうしたらよいか分
わ

かることもありま

す。「なんだかいつもとちがうな。」と思
おも

ったとき、おうちの人
ひと

や先
せん

生
せい

に教
おし

えてくださいね。 



 


